






















































































































Lampiran 3. Surat Ijin Penelitian dari Sekolah 
 
 
PEMERINTAH KABUPATEN PURWOREJO 
DINAS PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN 
UPT PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN PURWOREJO 
Alamat Jln Brigjen Katamso 74 Purworejo 54115 
Telepom (0275) 3220882 
 
SURAT IJIN PENELITIAN 
Nomor :070/54/2012 
I. Dasar : 1. Permohonan ijin Penelitian dari FIK UNY  Nomor : 
745/H.34.16/PP 2012 
 2. Ijin Riset/ Survei/PKL dari KPPT Kab . Purworejo 
Nomor:072/167/ 2012 
II.Yang bertanda tangan di bawah ini , Kepala Sekolah SD Negeri 1 Pacekelan 
kecamatan  Purworejo, Kabupaten   Purworejo  memperhatikan hal tersebut 





4. Judul Penelitian 
: MINTARTI 
: 10604227399 
: Guru Penjas 
: Hubungan antara Status Gizi dan Tingkat Kesegaran             
Jasmani Siswa  kelas IV,V dan VI SD negeri 1 
Pacekelan Kecamatan Purworejo 
 
III.Surat ijin penelitian ini berlaku dari tanggal 14 Mei s/d 30 Juni 2012 
 Purworejo, 28 April 2012 








































































































































































































































































































































































































































































































































































































Lampiran 10. Petunjuk Pengukuran  Berat Badan 
 
 
Petunjuk Pengukuran  Berat Badan 
a) Timbangan   yang   dipakai   dapat   berupa   timbangan dewasa 
(timbangan injak). 
b) Timbangan diletakkan di tempat yang datar (rata) sehingga tidak 
goyang. 
c) Setiap kali penimbangan terlebih dahulu harus diperiksa jarum 
penunjuk tepat pada angka nol. 
d) Sepatu / sandal dilepas dahulu. 
e) Pada saat ditimbang anak berdiri tepat di tengah timbangan dan 
menghadap ke depan. 
f) Pembacaan berat badan  dilakukan  dari  depan persis  di  atas 
timbangan (mendekat ke jarum penunjuk) dan jangan melakukan 
pembacaan dari samping. 
g) Pencatatan dilakukan dengan ketelitian sampai  satu angka di 















Lampiran 11. Petunjuk Pengukuran  Tinggi  Badan 
 
Petunjuk Pengukuran  Tinggi  Badan 
 
5. Mengukur Tinggi Badan 
1) Alat yang dipakai menggunakan microtoise yang ditempel di 
dinding. 
2) Lepas alas kaki ( sepatu / sandal ) atau topi yang dipakai. 
3) Posisi kepala dan bahu bagian belakang, tangan, pantat, dan tumit 
menempel pada dinding. 
4) Pandangan lurus ke depan. 
5) Pembacaan dilakukan tepat di depan angka dan berhadapan dengan 
anak yang diukur. 
6) Pencatatan dilakukan dengan ketelitian sampai  satu angka di 



















Lampiran 12. Petunjuk Tes Kesegaran Jasmani Indonesia Usia 10-12 tahun 
 
 
Petunjuk Tes Kesegaran Jasmani Indonesia Usia 10-12 tahun 
 
1. Lari 40 meter 
a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan 
b. Alat dan fasilitas 
1) Lintasan lari lurus, mendatar, rata tidak licin, berjarak 40 meter, dan   
masih mempunyai lintasan lanjutan 
2) Bendera start 
3) Peluit 
4) Tiang pancang 
5) Stopwatch 
6) Serbuk kapur 
7) Alat tulis 
c. Petugas tes 
1) Petugas keberangkatan 
2) Petugas waktu merangkap pencatat hasil 
d. Pelaksanaan 
1) Sikap permulaan 
Peserta berdiri di belakang garis start. 
2) Gerakan 
a) Pada aba-aba “ siap”, peserta mengambil sikap berdiri, siap untuk 
lari (lihat pada gambar 1) 
b) Pada aba-aba “ ya” peserta berlari secepat mungkin menuju garis 
finis menempuh jarak 40 meter. 
3) Lari masih bisa diulang apabila: 
a) Pelari mencuri start. 
b) Pelari tidak melewati garis finish 
c) Pelari terganggu dengan pelari yang lain. 
4) Pengukuran waktu 
Pengukuran waktu dilakukan dari start bendera diangkat sampai 
melewati garis finish. 
e.  Pencatat hasil 
1) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai pelari untuk menempuh 
menempuh jarak 40 meter, dalam satuan waktu detik 
2) Waktu dicatat satu angka dibelakang koma. 





















2. Tes Gantung Siku Tekuk. 
a. Tujuan. 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan dan 
otot bahu. 
 
b. Alat dan fasilitas 
1) Palang tunggal yang dapat diturunkan dan dinaikkan (lihat   gambar 2)  
2) Stopwatch. 
3) Formulir tes dan alat tulis. 
4) Nomor dada. 













c. Petugas tes 
Pengukur waktu merangkap pencatat hasil 
d. Pelaksanaan 
Palang tunggal dipasang dengan ketinggian sedikit di atas kepala peserta. 
1) Sikap permulaan 
Peserta berdiri di bawah palang tunggal, kedua tangan berpegangan 
pada palang  tunggal selebar bahu. Pegangan telapak tangan 
















Dengan bantuan tolakan kaki, peserta melompat keatas sampai 
mencapai sika bergantung siku tekuk, dagu berada diatas palang 















e. Pencatatan waktu. 
Hasil yang dicatat adalah waktu yang diperoleh oleh peserta untuk 
mempertahankan sikap tersebut diatas, dalam satu satuan detik 
Catatan : Peserta yang tidak dapat melakukan sikap diatas tersebut 
dinyatakan gagal, hasilnya ditulis dengan angka (0) nol. 
 
3. Baring Duduk 30 detik. 
a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut. 
b. Alat dan fasilitas 
1) Lantai/ lapangan rumput yang rata dan bersih 
2) Stopwatch 
3) Alat tulis; 
4) Alat/tikar/matras 
c.  Petugas tes 
1) Pengamat waktu 




1) Sikap permulaan 
a) Baring terlentang di lantai atau rumput, kedua kaki ditekuk dengan  
sudut kurang lebih 90 derajat. Kedua tangan jari- jarinya berselang 
selip  diletakkan  di belakang kepala ( lihat gambar 5 ) 
 












b) Petugas/Peserta lain memegang atau menekan kedua pergelangan 
kaki, agar kaki tidak terangkat  
2) Gerakan 
a) Gerakan aba-aba “Ya” peserta bergerak mengambil sikap duduk 
(lihat gambar6), sampai kedua sikunya menyentuh kedua paha, 
kemudian kembali  kesikap permulaan (lihat gambar 7). 
b) Gerakan ini dilakukan berulang-ulang secara cepat tanpa istirahat 
(selam 30 detik). 
Catatan :   
(1) Gerakan tidak dihitung apabila tangan terlepas, sehingga jari 
jarinya tidak terjalin lagi 
(2) Kedua siku tidak sampai menyentuh paha. 


































c) Pencatat hasil 
1) Hasil yang dihitung dan dicatat adalah jumlah gerakan baring 
duduk yang dapat  dilaksanakan sempurna selam 30 detik 
2) Peserta yang tidak mampu melakukan tes baring duduk ini 
hasilnya ditulisdengan angka nol (0). 
 
 
4. Loncat Tegak. 
a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak otot dan tenaga ekplosif 
b. Alat dan fasilitas 
1) Papan  berskala sentimenter, warna gelap berukuran 30x150cm, 
dipasang pada dinding atau tiang (lihat gambar 8 ). Jarak antara lantai 
dengan angka nol  pada skala yaitu 150 cm 
2) Serbuk kapur 
3) Alat penghapus 


















c. Petugas tes 
Pengamat dan pencatat hasil 
d. Pelaksanaan 
1) Sikap permulaan 
a) Terlebih dahulu ujung jari tangan peserta dioles serbuk kapur 
b) Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat,papan berskala 
disamping kiri atau kanannya. Kemudian tangan yang dekat 
dinding diangkat lurus ke atas telapak tangan ditempelkan pada 














2) Gerakan          
a) Peserta mengambil awalan dengan sikap menekuk lutut dan kedua 














Kemudian peserta meloncat setinggi mungkin sambil menepuk 
papan dengan  tangan yang terdekat sehingga menimbulkan bekas. 





















b) Ulangi loncatan ini sampai 3 kali berturut-turut. 
e. Pencatatan hasil 
1) Setelah raihan loncatan dikurangi raihan tegak 
2) Ketiga selisih raihan dicatat 
 
 
5. Lari 600 meter 
a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan otot jantung peredaran darah 
dan pernafasan    
b. Alat dan fasilitas 
1) Lintasan lari 600 meter 
2) Stopwatch 
3) Bendera start 
4) Peluit 
5) Tiang pancang 
6) Alat tulis 
c. Petugas         
1) petugas keberangkatan. 
2) Pengukur waktu 
3) Pencatat hasil 
4) Pembantu umum 
d. Pelaksanaan               
1) Sikap permulaan 
Peserta berdiri di belakang garis start 
2) Gerakan 
a) Pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap start berdiri, siap 























b) Pada aba-aba “ YA “ peserta lari menuju garis finish, menempuh 
jarak 600 m. 
Catatan : 
2. Lari  diulang bilamana ada pelari yang mencuri starat. 
3. Lari diulang bilamana ada pelari tidak melewati garis finish 
 
 
c) Pencatatan hasil 
1) Pengambilan waktu dilakukan pada saat bendera diangkat  













2) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk 
menempuh jarak 600 meter. Waktu yang dicatat dalam satuan 
menit dan detik                           .  
Contoh penulisan : 












Nama            : ………… 
Umur            : ………... 
Tanggal Tes : ………… 
…………………..                  ( 
putra/putri*) 
Nama Sekolah   : ………………… 
Tempat Tes       : …………………. 
No Jenis Tes Hasil Nilai Keterangan 
1 Lari 40 meter …………..detik   
2 Gantung siku tekuk ………...   detik   
3 Baring Duduk 30 Menit ……..…… kali   
4 Loncat Tegak 
Tinggi Raihan  : ……..   cm 
Loncatan I        : ……...  cm 
Loncatan II      : ………  cm 
Loncatan III     : ………. cm 
……….…. cm   
5 Lari 600 meter ….menit….detik   
6 Jumlah nilai    
7 Klasifikasi    




































































Lampiran 15. Indeks Berat Badan Menurut Tinggi Badan (BB/TB) anak umur 















































Lampiran 15. Indeks Berat Badan Menurut Tinggi Badan (BB/TB) anak umur 





















































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































Foto 2. Pengukuran berat badan Putra 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
